Upaya Meningkatkan Keterampilan Heading melalui Variasi Latihan Berpasangan di Kelas VIII D MTs Al-khoirot Pagelaran  Kab. Malang Tahun Akademik 2021 by Midhianto, Lufan Yanuar
PROSIDING SEMINAR NASIONAL IKIP BUDI UTOMO 
http://ejurnal.budiutomomalang.ac.id/index.php/prosiding  
https://doi.org/10.33503/prosiding.v2i01.1432  
E-ISSN : 2774-163X 
 
 
Lufan Yanuar Midhianto, dkk – Upaya Meningkatkan Keterampilan Heading melalui... 365 
 
Upaya Meningkatkan Keterampilan Heading melalui Variasi Latihan 
Berpasangan di Kelas VIII D MTs Al-khoirot Pagelaran  
Kab. Malang Tahun Akademik 2021 
 
 
Lufan Yanuar Midhianto ¹, Nurcolis Istiawan² 
 
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekresi IKIP Budi Utomo Malang 
e-mail: yanuarlufan@gmail.com  
 
Abstract 
One of which is football to improve students' skills in big ball sports, qualified and skilled 
human resources are needed. For this reason, a good training method is needed to improve 
achievement, there are several heading training models in the form of pair exercises that can 
be used in soccer games. 
The research was conducted using the CAR (classroom action research) method. This study 
aims to improve heading skills through a variety of paired exercises in class VIIID at Mts Al-
Khoirot performances, Malang Regency. variables in this study are divided into 3, namely (1) 
input variables; (2) process variables; (3) output variables. The research subjects were 
students of class VIII D Mts Al-Khoirot Pagelaran totaling 33 students. The technique for 
collecting data in research is the test. Then what is collected is analyzed by triangulation. The 
test is also guided by the lesson plans that have been made with stages of 2 cycles at the end 
of each cycle, tests are also held so that the authors know whether the first cycle is going well 
and the second cycle is to perfect the first cycle. 
The results showed that this classroom action research (CAR) was as follows: the activity of 
class VIII D students of Mts Al-Khoirot Pagelaran in performing heading skills with the paired 
learning model approach effectively experienced a significant increase. The increase in 
learning outcomes is seen in the acquisition of mastery learning outcomes both classically and 
individually. It means that the hypothesis which states that if a paired model is used then the 
ball heading ability in the football game of the students of Mts Al-Khoirot Pagelaran Kab. 
Malang was well received by students. For the first cycle, there were 9 children who did not 
complete with 2 children who did not follow because of illness with a score between 70-90, 
while for the second cycle 33 students passed with all students present and the average score 
of students was 75-90. Students are declared passed if students have a minimum score of 75 
with the highest score of 90 
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Abstrak 
Salah satu yang diperlukan dalam meningkatkatkan keterampilan siswa dalam olahraga bola 
besar sepakbola adalah sumber daya manusia yang berkualitas serta terampil. Untuk itu 
diperlukan metode latihan yang baik untuk mmeningkatkan prestasi, terdapat beberapa model 
latihan heading yang berupa latihan berpasangan yang dapat digunakan dalam permainan 
sepakbola 
Penelitian dilakukan dengan metode PTK (penelitian tindakan kelas) ini bertujuan untuk 
meningkatkan kemampuan heading melalui variasi latihan berpasangan dikelas VIIID di Mts 
Al-Khoirot pagelaran, Kab.Malang. variable dalam penelitian ini terbagi menjadi 3 yaitu (1) 
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variabel input; (2) variable proses; (3) variable output. Subjek penelitian adalah siswa kelas 
VIII D Mts Al-Khoirot Pagelaran berjumlah 33 siswa. Teknik untuk mengumpulkan data dalam 
penelitian yaitu tes. Kemudian yang terkumpul dianalisis dengan triangulasi. Tes juga 
berpedoman pada RPP yang sudah dibuat dengan tahapan 2 siklus setiap akhir siklus juga 
diadakan tes agar penulis tahu apakah siklus pertama berjalan dengan baik dan siklus kedua 
untuk menyempurnakan siklus pertama.  
Hasil penelitian, menunjukkan bahwa penelitian tindakan kelas (PTK) ini adalah sebagai 
berikut : aktivitas murid kelas VIII D Mts Al-Khoirot Pagelaran dalam melakukan kemampuan 
heading dengan pendekatan model pembelajaran berpasangan secara efektif mengalami 
peningkatan yang cukup berarti. Peningkatan hasil belajar tersebut dilihat pada perolehan 
ketuntasan hasil belajar secara klasikal maupun individu yang mengalami peningkatan baik. 
Berarti hipotesis yang menyatakan jika model berpasangan digunakan maka kemampuan 
heading bola dalam permainan sepakbola murid Mts Al-Khoirot Pagelaran Kab. Malang 
diterima dengan baik oleh murid. Untuk siklus pertama sendiri ada 9 anak yang tidak tuntas 
dengan 2 anak tidak mengikuti karena sakit dengan nilai antara 70-90, sedangkan untuk siklus 
kedua sebanyak 33 siswa dinyatakan lulus dengan semua siswa hadir dan nilai rata-rata 
siswa 75-90. Siswa dinyatakan lulus apabila siswa memiliki nilai minim 75 dengan tertinggi 
nilai 90. 
 







Bangsa Indonesia adalah salah satu negara berkembang di dunia, juga salah satu 
penduduk terbesar di bumi oleh karena itu bangsa yang berkembang selalu giat-giatnya 
untuk membangun dari berbagai sektor bidang di antaranya di bidang olahraga. Dengan 
demikian tentunya dibutuhkan manusia yang berketerampilan, cerdas, berpengetahuan, 
berkepribadian, sportivitas, serta sehat jasmani dan rohani guna mencerdaskan kehidupan 
bangsa Indonesia. Olahraga merupakan sarana yang ampuh untuk meningkatkan kualitas 
fisik dan mental terutama bagi generasi muda. 
Sehubungan dengan hal di atas pemerintah mengeluarkan undang-undang sistem 
keolahragaan nasional No . 3 tahun 2005 pasal 4 yaitu: 
“pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat menjamin 
pemerataan akses terhadap olahraga, peningkatan kesehatan dan kebugaran, meningkatkan 
prestasi, dan manejemen keolahragaan yang menghadapi tantangan-tantangan serta 
tuntutan perubahan kehidupan nasional dan global memerlukan sistem pembinaan olahraga 
untuk mencapai prestasi.” 
Untuk mewujudkan sumber daya manusia yang berkualitas serta terampil dan 
meningkatkan kualitas fisik, mental, dan kecerdasan unsur penting yang erat kaitannya 
dengan hal tersebut adalah peran pendidikan nasional yang harus mampu mengembangkan 
dan meningkatkan sumber daya manusianya. 
    Tujuan Pendidikan Nasional sebagaimana diketahui tercantum dalam Undang-
Undang sistem Pendidikan Republik Indonesia No. 20 Tahun 2003 
(tentang pendidikan nasional tercantum dalam Bab II pasal 3) adalah sebagai berikut: 
Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak 
serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, 
bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia yang beriman 
dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, 
mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab. 
 Dengan demikian dapat dikatakan bahwa salah satu bagian dari tujuan pendidikan 
tersebut adalah peran dalam pendidikan jasmani dan kesehatan. Pendidikan jasmani dan 
kesehatan merupakan bagian integran dari pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan 
untuk mengembangkan aspek mendorong pertumbuhan fisik, keterampilan gerak, berfikir 
kreatif, sosial, emosional, pola hidup sehat melalui aktifitas jasmani dan kesehatan yang 
direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. 
Pada lembaga pendidikan formal salah satu bentuk wujud dari pengembangan 
pendidikan jasmani dan kesehatan yaitu dengan menjadikan sepakbola sebagai materi 
pembelajaran bola besar di sekolah menengah pertama atau madrasah tsanawiyah, tentu ini 
memiliki dampak yang sangatlah penting selain sebagai dasar untuk mengembangkan 
ketrampilan gerak, tetapi juga sebagai upaya untuk mencapai pendidikan anak ketingkat 
yang lebih tinggi dan berkualitas, sehingga sepakbola mulai dipelajari dan dimainkan oleh 





Keberhasilan pendidikan jasmani di sekolah menengah pertama tergantung pada 
kreatiftas guru dan penerapan metode pembelajaran sesuai dengan materi yang diajarkan. 
Dengan penggunaan pendekatan metode latihan yang baik akan berpengaruh pada 
keterampilan dan ketertarikan siswa terhadap pembelajaran, sehingga hasil belajar siswa 
dapat dilihat dan ditingkatkan.  
Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu masing-masing 
regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk seorang penjaga gawang. Permainan 
boleh dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali dengan kedua lengan (tangan). 
Hampir seluruh permainan dilakukan dengan keterampilan kaki, kecuali penjaga gawang 
dalam memainkan bola bebas menggunakan anggota badannya, dengan kaki maupun 
tangannya menurut Sukatamsi ( 2001: 1.3). 
Adapun komponen gerak dasar permainan sepakbola meliputi passing, control, 
shotting, serta heading  yang umumnya dibutuhkan kelentukkan dan irama tubuh yang baik di 
setiap melakukan gerakan dasar sehingga dibutuhkan koordinasi yang baik untuk 
menghasilkan tendangan, passing, dan heading  yang baik dan benar. 
Luxbacher, J.A (2002). Bagian kepala yang digunakan untuk melakukan heading  
adalah kening. Namun terkadang ada pemain yang belum mahir melakukan heading  
menggunakan bagian atas kepala. Bagian ini sebenarnya cukup berbahaya, apalagi saat 
bola datang dengan laju yang cepat. Supaya aman, heading  harus dilakukan dengan kening. 
Salah satu teknik dasar dari heading  (menyundul bola) adalah teknik menenduk atau 
menyundul bola untuk mengoper , menguasai bola, atau mencentak gol. Bagian kepala yang 
benar untuk melakukan heading  adalah kening. namun ada siswa yang belum mahir 
melakukan heading  dibagian atas kepala, bagian ini sebenarnya cukup berbahaya, apabila 
saat bola datang dengan laju yang cepat. Dan pada prosesnya tenaga dalam melakukan 
heading  berasal dari otot leher. 
Untuk penerapan metode latihan dan upaya peningkatan komponen keterampilan 
teknik gerak dasar heading  yang tepat dapat dilakukan dengan menggunakan pendekatan 
pembelajaran metode latihan yang terdiri dari penerapan latihan individu (sendiri) dan 
metode penerapan latihan berpasangan, yang mana kedua metode tersebut merupakan 
suatu bentuk dari rangkaian variasi dan modifikasi dalam latihan. Untuk itu guru harus 
mampu memilih dan menerapkan metode latihan yang tepat selain bermaksud untuk 
mencapai tujuan keberhasilan pembelajaran tetapi juga sebagai upaya untuk meningkatkan 
keterampilan heading . 
Sehubungan dengan hal yang dijelaskan di atas, dan atas dasar pengamatan serta 
observasi secara khusus di kelas VIII D MTs Al-Khoirot Pagelaran Malang  bahwa siswa/i nya 
telah lama mengenal materi pembelajaran permainan bola besar cabang olahraga 
sepakbola, baik melalui proses belajar mengajar di sekolah (intrakulikuler maupun 
ekstrakulikuler) bahkan di luar jam sekolah (lingkungan masyarakat), namun di kalangan 
siswa/i sendiri 40% dari 33 siswa kelas VIII D masih sangat kurang pemahamannya tentang 





latihan heading   pada komponen gerak dasar heading  dalam permainan sepakbola. Hal itu 
dapat dilihat pada saat melakukan proses pembelajaran dan terlihat siswa masih sangat 
kurang pemahamannya tentang komponen gerak dasar heading   dengan menggunakan 
kening kepala serta masih terbiasanya melakukan proses latihan secara sendiri-sendiri atau 
perorangan. 
Berdasarkan penjabaran di atas maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan 
judul: “Upaya Meningkatkan Keterampilan heading  Melalui Penerapan Variasi Latihan 
Berpasangan Sepakbola Di kelas VIII D MTs Al-Khoirot malang 
1. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang di atas, terdapat masalah yang didapat oleh peneliti yang 
mana berkaitan dengan judul yang hendak penulis teliti di antaranya : 
a. Kurangnya siswa menguasai keterampilan dalam melakukan komponen teknik 
dasar heading . 
b. Kurangnya kreatifitas dan inovasi dalam menerapakan variasi metode latihan 
pada saat pembelajaran. 
c. Masih banyaknya siswa yang menggunakan metode latihan secara individual 
dalam proses pembelajaran. 
2. Pembatasan Masalah 
Mengingat banyaknya permasalahan dan terbatasnya dana, tenaga dan waktu yang 
tercakup dalam penelitian ini maka peneliti membuat suatu batasan masalah agar 
penelitian ini lebih terarah dan sesuai dengan sasaran yang diinginkan. Pada 
penelitian ini masalah yang akan dibahas hanya menyangkut “Upaya Meningkatkan 
Keterampilan heading  Melalui Penerapan Variasi Latihan Berpasangan Sepakbola 
Di Kelas VIII D MTs Al-Khoirot Pagelaran Kab. malang”. 
3. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi di atas, rumusan masalahnya “apakah 
dengan melalui penerapan variasi metode latihan berpasangan dapat meningkatkan 
keterampilan Sepakbola di kelas VIII D MTs Al-Khoirot Pagelaran Kab. Malang?”. 
4. Tujuan Penelitian 
Untuk menambah referensi latihan dalam pembelajaran agar murid menjadi lebih 
semangat dan senang dalam pembelajaran 
5. Manfaat Penelitian  
Agar ke depannya bisa mengetahui bahwa membangkitkan semangat dan 
kesenangan siswa dapat mempengarui hasil belajar siswa 
 
B. METODE PENELITIAN 
1. Lokasi Dan Waktu Penelitian 
Peneliti menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK), dengan meliputi 





kemampuan peningkatan heading dengan baik dalam permainan sepakbola. Adapun 
tempat dan waktu penelitian adalah sebagai berikut: 
2.   Tempat Penelitian 
Penelitian dilaksanakan di kelas VIII D MTs AL-KHOIROT Pagelaran. 
3.   Waktu Penelitian 
Adapun waktu penelitian dilaksanakan pada semester ke II tahun    ajaran 2020/2021. 
Pemilihan lokasi penelitian ini didasarkan atas lokasi dan kriteria sekolah yang telah 
ditinjau atau diamati sebelumnya, yang mana sekolah tersebut memenuhi kriteria atau 
ada gejala yang sesuai dengan masalah yang akan ditinjau untuk dilakukan penelitian. 
4. Subjek Penelitian 
Adapun dalam penelitian ini yang dijadikan subjek adalah siswa kelas VIII D MTs Al-
Khoirot Pagelaran yang mana jumlah siswanya 33 orang. Pada subjek penelitian ini 
sendiri terdiri dari 33 jumlah orang siswa laki-laki. Peneliti mengambil subjek ini karena 
pada kelas tersebut siswanya masih banyak yang belum dapat melakukan teknik 
dasar gerak atau heading dengan baik. 
5. Prosedur dan Pelaksanaan Penelitian 
Dalam penelitian ini penulis menggunakan jenis penelitian tindakan kelas (PTK) yang 
terdiri dari 2 siklus perkembangan, siklus I adalah tahap survei, setelah melakukan 
proses belajar mengajar guru mengevaluasi siswa, dari hasil tersebut guru 
mendapatkan kekurangan dan kelemahan yang terdapat pada diri siswa. Siklus II guru 
menerapkan metode latihan melakukan teknik dasar heading secara bergantian dan 
terus menerus dan melakukan metode latihan berpasangan atau bersaf dengan 
menggunakan bola spon  sesuai dengan apa yang telah disusun atau direncanakan. 
Dimana dalam setiap siklus yang diterapkan, dilakukanlah empat tahap pelaksanaan 
yaitu 
      1. Perencanaan 
Pada tahap ini kegiatan yang dilaksanakan adalah peneliti menyusun rencana 






2. Aksi atau Tindakan 
Pada tahap ini peneliti akan mengadakan rencana pembelajaran yang telah 
dipersiapkan. Secara garis besar rencana kegiatan yang dilakukan adalah 
melakukan tes heading dengan sendiri dan mengetes jauh jarak heading 
setelah menerapkan metode latihan berpasangan pada teknik dasar heading. 
3. Observasi 
Observasi dilakukan pada saat proses belajar mengajar berlangsung. Observasi 
ini dilakukan dengan menggunakan lembar pedoman observasi guru 
dan observasi siswa yang berisi pernyataan mengenai kegiatan guru dan prilaku 
siswa selama pembelajaran berlangsung. Peneliti dibantu oleh seorang rekan 
peneliti dan guru Penjaskes kelas VIII dalam mengobservasi, melalui observasi 
ini diharapkan dapat memberikan masukan pada peneliti mengenai kelemahan- 
kelemahan proses pembelajaran yang dilakukan untuk perbaikan pembelajaran 
berikutnya. 
4. Refleksi 
Setelah pelaksanaan tindakan, peneliti melakukan analisis terhadap hasil tes 
dan hasil observasi, analisis ini bertujuan untuk mengetahui : 
a. Kelebihan dan kekurangan metode penerapan latihan berpasangan yang 
digunakan peneliti dalam proses pembelajaran 
b. Kelebihan dan kekurangan penerapan latihan 
c. Sikap dan perilaku siswa selama proses pembelajaran Keterangan: 
Apabila pada siklus satu belum mencapai nilai yang baik, memuaskan proses 
pembelajaran belum efektif, maka setelah refleksi siklus pertama, dilanjutkan 
pada siklus kedua untuk memperoleh hasil yang lebih baik, dan seterusnya jika 
























Gambar 3.1 Model Penelitian Tindakan Kelas 
Arikunto, Suharsimi dkk. 2009. Penelitian Tindakan Kelas. Jakarta: Bumi Aksara 
5. Rancangan Pelaksanaan Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan Penelitian 
Tindakan Kelas (PTK). Perencanaan dan Evaluasi program kegiatan untuk 
melakukan latihan ketarampilan dilakukan secara terprogram guna 
mengetahui sejauh mana keterampilan heading yang akan dicapai apakah ada 
peningkatan. 
a.  Perencanaan/ Planning 
Kegiatan awal yang dilakukan peneliti adalah membuat perencanaan yang 
matang. Adapun rencana tindakan yang dilakukan peneliti adalah: 





2) Menyiapkan media pembelajaran 
3) Memberikan materi pelajaran tentang teknik dasar heading dan bentuk 
latihannya 
4) Memberikan kesempatan kepada siswa untuk melakukan praktek 
kegiatan latihan lalu bertanya atau tanya jawab 
5) Menyusun alat tes dan evaluasi selanjutnya 
 
Langkah yang dilakukan peneliti untuk terciptanya suatu keberhasilan 
diperlukan perencanaan yang sedemikian rupa guna mencapai tingkat 
keberhasilan yang maksimal adalah sebagai berikut : 
1) Identifikasi Masalah 
Masalah yang dihadapi adalah faktor-faktor apa saja yang menunjang 
untuk peningkatan hasil keterampilan heading. “Cara apakah yang 
dapat dilakukan untuk meningkatkan keterampilan heading.” dasar 
heading dengan cara tes sendiri-sendiri. Guru mengupayakan kepada 
siswa untuk berperan aktif dalam latihan. 
2) Refleksi Terhadap Tindakan 
Tahap ini masih bersifat umum dan diberikan karena dianggap 
penerapan latihan berpasangan belum berhasil maka peneliti dapat 
menjadikan sebagai suatu cermin untuk memperbaiki dan menentukan 
langkah-langkah selanjutnya baik itu kekurangan atau kelebihan 
dalam latihan meningkatkan keterampilan heading melalui penerapan 
variasi latihan berpasangan . 
6. Teknik Pengumpulan Data 
Untuk mengumpulkan data dipilih beberapa teknik untuk memperoleh data 
yang relevan diantaranya. 
1. Tujuan: untuk mengukur kemampuan heading bola dalam permainan 
sepakbola. 
2. Pelaksanaan: siswa berdiri pada jarak 1,5 dengan saling berhadapan 
dengan cun yang sudah tersusun 





arah bola, dan gerakan lanjutan yang dilakukan oleh murid apa sudah benar 
 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN  
1. Siklus 1 (Pertama)  
a. Perencanaan siklus 1 Pada tahap perencanaan pada siklus 1 terdiri dari 2 kali 
pertemuan, adapun beberapa langkah dalam perencanaan, yaitu sebagai berikut:  
1)  Persiapan siklus Persiapan tindakan yang dilakukan dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut: 
a) Membuat rencana kegiatan yang memuat materi tentang pembelajaran 
pada permainan sepakbola 
b) Membuat jadwal pelaksanaan penelitian. 
c) Membuat daftar nama-nama siswa yang menjadi subjek penelitian 
2)  Implementasi tindakan Tindakan yang dilakukan secara kronologis sebagai 
berikut:  
a) .Mempersiapkan alat-alat yang akan dipergunakan sebelum proses 
belajar mengajar dimulai.  
b) Memberikan motivasi untuk mengarahkan siswa agar bersemangat dan 
bersedia menerima pelajaran.  
c) Menjelaskan materi dan tujuan yang akan dicapai.  
d) Mengecek daftar nama-nama murid yang menjadi subjek Penelitian.  
b.  Pelaksanaan siklus 1 Pelaksanaan atau tindakan pada siklus 1 dilakukan 
sebanyak 2 kali pertemuan. Adapun tahapan yang dilakukan oleh siswa sebelum 
pelajaran dimulai, yaitu : 
1) Murid berbaris 
2) Mengecek nama murid  Berdo’a 
3) Penyampaian materi pelajaran dan tujuan pembelajaran  
4) Pemanasan 
5) Memulai materi pembelajaran Setelah membagi murid di bariskan menjadi 
empat baris maka peneliti memjelaskan bentuk pembelajaran yang akan 
dilakukan oleh murid dan memberikan contoh sebelum memulai materi yang 





diberikan pada murid pada siklus ini adalah dengan menggunakan alat yang 
sesungguhnya pada permainan sepakbola. 
 
 B. Pembahasan Tiap Siklus  
        1. Siklus I  
a. Pertemuan pertama siklus I  
Teori dari Drs. Daryanto (2009:03) sebagai hasil belajar, perubahan yang terjadi 
dalam diri seseorang berlangsung secara berkesinambungan tidak statis. Satu 
perubahan yang terjadi akan menyebabkan perubahan berikutnya dan akan 
berguna bagi kehidupan ataupun proses belajar berikutnya. 
Sehingga pencapaian yang diperoleh pada siklus pertama menunjukkan 
bahwa kemampuan heading bola dalam permainan sepakbola murid MTs AL-
KHOIROT Pagelaran Kabupaten Malang masih banyak dalam kategori sedang. 
Dalam hal ini bahwa kemampuan heading bola yang dilakukan dalam model 
berpasangan, murid kelas VIII D MTs AL-KHOIROT Pagelaran Kabupaten 
Malangmasih ada dalam kategori tidak tuntas. 
Hal ini disebabkan karena murid kelas VIII D MTs AL-KHOIROT 
Pagelaran Kabupaten Malang masih dalam tahap pengenalan tentang model 
berpasangan. Sehingga murid tersebut terkadang melakukan pembelajaran 
tersebut secara setengah hati dan  
merasa acuh. Sebab murid banyak berasumsi bahwa model berpasangan 
merupakan model pembelajaran yang biasa-biasa saja dan kurang memiliki 
tantangan dan dianggap mudah namun kenyataannya pada saat dilakukan murid 
tersebut masih kaku dan kurang maksimal . 
 Sejak awal pertemuan yang dilakukan oleh peneliti, setelah memberikan 
pengarahan tentang tujuan dan manfaat dari model berpasangan ini didalam 
keterkaitan yang dimiliki kemanpuan heading bola dalam permainan sepakbola. 
Akan tetapi yang terjadi adalah banyak murid yang sekedar mendengar saja 
tanpa memberikan respon yang berupa pertanyaan-pertanyaan kepada peneliti. 
Disamping itu bahwa pelaksanaan model berpasangan yang diberikan kurang 





diberikan. Selain itu kebanyakan murid dikelas tersebut lebih menginginkan jenis 
olahraga dan permainan yang lain. 
Pertemuan Kedua siklus I Menurut Daryanto (2009:03) dalam perbuatan belajar, 
perubahan perubahan itu senantiasa bertambah dan tertuju untuk memperoleh 
sesuatu yang lebih baik dari sebelumnya. Dengan demikian makin banyak usaha 
belajar itu dilakukan, makin banyak dan makin baik perubahan yang di peroleh 
perubahan yang bersifat aktif artinya bahwa perubahan itu tidak terjadi dengan 
sendirinya malainkan karena usaha orang yang bersangkutan. 
 Sehingga pada pertemuan kedua sampai berakhirnya siklus pertama telihat 
semangat murid untuk mempraktekkan heading bola pada permainan 
sepakbola.Hal ini di tandai dengan adanya murid yang meminta bimbingan ketika 
praktek di lapangan, walaupun masih ada murid yang masih pasif. Terutama 
untuk murid yang tidak suka olahraga mereka tidak hanya pasif akan tetapi 
mereka juga sering bersenda gurau dan kadang tidak memperhatikan materi yang 
di praktekkan. Sehingga hasil ketika mereka di suruh mempraktekkan cara 
heading bola pada permainan sepakbola mereka terlihat kaku dan bahkan ada 
yang tidak tahu sama sekali apa yang di perintahkan 
 Berdasarkan hal tersebut diatas, maka meningkatkan kemampuan heading bola 
dalam permainan sepakbola murid MTs AL-KHOIROT Pagelaran Kabupaten 
Malang untuk siklus pertama belum dapat terealisis dengan maksimal dalam 
proses pelaksanaan model berpasangan. Sebab dari penilaian langsung dalam 
hasil, kendala yang utama dialami adalah 
1) Pada saat memberikan penjelasan materi murid masih banyak yang 
bermain-main dan acuh.  
2) Murid yang masih kaku dan malu-malu untuk melakukan heading bola 
dengan baik dan benar,  
3) Pada saat melakukan heading bola murid belum bisa menerapkan posisi 





4) Seringnya ada rasa mengeluh dan malas terutama terhadap murid . 
Sehingga peneliti melakukan tindakan pada siklus selanjutnya yaitu siklus 
yang kedua. 






Siswa dikatakan LULUS  jika memenuhi kriteria dengan ketentuan kriteria 
sebagai berikut  
No Aspek melakukan heading  Penilaian 
1 2 3 4 5 
1 Siswa melakukan heading 
dengan dahi 
     
2 Siswa dapat mengarahkan 
heading 
     
3 Siswa dapat melakukan 
bodybalance 
     
4 Siswa melakukan gerakan 
tangan dengan benar 
     
   Tabel 4.2 Cara Penilaian 
a. 90 jika siswa memiliki nilai 18-20 
b. 85 jika siswa memilikin nilai 15-17 
c. 80 jika siswa memiliki nilai 11-14 
d. 75 jika siswa memiliki nilai 8-10 





2. Siklus II  
a.   Pertemuan pertama siklus II  
Menurut Daryanto (2009:04) perubahan tingkah laku terjadi kerena ada tujuan yang 
akan di capai. Perbuatan belajar terarah kepada perubahan tingkah laku yang benar 
disadari.Misalnya, seorang yang belajar mengetik, sebelumnya sudah bisa mengetik 
tetapi tingkat kecakapannya masih rendah, sampai kecakapan yang tinggi di 
capainya. Dengan demikian perubahan belajar yang di lakukan senantiasa terarah 
kepada tingkah laku yang telah di tetapkannya. 
 Setelah melihat hasil yang dicapai pada siklus pertama yang menunjukkan dalam 
kategori sedang, selanjutnya dilakukan siklus kedua. Hal ini dilakukan agar supaya 
pencapaian target peneliti bahwa semua murid MTs AL-KHOIROT Pagelaran 
Kabupaten Malang sekurang-kurangnya dalam kategori cukup. Setelah melihat 
keadaan yang terjadi pada siklus pertama yaitu adanya proses pelaksanaan yang 
kurang maksimal, maka pada siklus kedua ditindak lanjuti dengan memperketat 
pengawasan pada setiap murid yang melakukan gerakangerakan serta melakukan 
variasi baru dalam model pembelajaran yang melakukan heading bola sambil 
bermain. 
 Setelah murid menyadari hasil yang dicapai pada siklus pertama, maka murid mulai 
antusias untuk bertanya sebelum melakukan perlakuan maupun pada saat melakukan 
perlakuan.Dalam melakukan setiap gerakan, murid tidak lagi melakukan gerakan 
tambahan ataupun kekurangan dalam melakukan heading bola serta gerakan-
gerakannya. Murid telah menyadari benar bahwa tujuan dan manfaat dari model 
berpasangan bukan hanya sekedar kepentingan dari peneliti. Akan tetapi memberikan 
kontribusi dalam kemempuan dasar heading bola dalam permainan sepakbola murid 
MTs AL-KHOIROT Pagelaran Kabupaten Malang bagi dirinya, sehingga membantu 
murid dalam memperagakan gerakan-gerakan dalam melakukan heading bola dalam 
permainan sepakbola.  
b. Pertemuan kedua siklus II Menurut Daryanto (2009:04), Mengatakan perubahan yang 
di peroleh seseorang setelah melakukan proses belajar meliputi perubahan 





mengalami perubahan tingkah laku secara menyeluruh dalam sikap keterampilan, 
pengetahuan, dan sebagainya.  
Dengan adanya kesadaran yang dimiliki oleh murid kelas VIII D MTs Al-Khoirot 
pagelaran Kab. Malang, maka pelaksanaan model berpasangan dapat lebih mudah 
dilakukan oleh setiap murid. Oleh karena Itu setelah melakukan evaluasi pada siklus 
kedua, menunjukkan bahwa kemampuan heading bola dalam permainan sepakbola 
murid MTs AL-KHOIROT Pagelaran Kabupaten Malang yaitu memperoleh hasil 
peningkatan yang sangat baik. Dari hasil persentase data rentang peningkatan dilihat 
dari hasil perindividu sebab murid yang menjadi subyek pada penelitian tindakan ini 
masuk dalam kategori sedang keatas hal ini di tunjang dengan:  
1) Pada saat peneliti memberikan penjelasan materi pada murid sudah banyak yang 
memperhatikan  
2) Murid sudah mampu melakukan heading bola pada permainan sepakbola dan 
sikap badan pada saat heading bola sudah bagus. Dengan demikian penelitian 
tindakan yang dilaksanakan pada murid MTs AL-KHOIROT Pagelaran Kabupaten 
Malanghanya dilakukan sampai pada siklus kedua. 
3) berikut daftar siswa yang lulus dan tidak lulus 

















Siswa dikatakan LULUS  jika memenuhi kriteria dengan ketentuan kriteria 
sebagai berikut : 
 
No 
Aspek melakukan heading 
Penilaian 
1 2 3 4 5 
1 Siswa melakukan heading 
dengan dahi 
     
2 Siswa dapat mengarahkan 
heading 
     
3 Siswa dapat melakukan 
bodybalance 
     
4 Siswa melakukan gerakan 
tangan dengan benar 
     
   Tabel 4.4 Cara Penilaian 
 
a. 90 jika siswa memiliki nilai 18-20 
b. 85 jika siswa memilikin nilai 15-17 
c. 80 jika siswa memiliki nilai 11-14 
d. 75 jika siswa memiliki nilai 8-10 




1. Ada pengaruh variasi latihan berpasangan terhadap kemampuan heading siswa kelas 
VIIID siswa MTs Al-Khoirot pagelaran, Kab. Malang. Menurut hasil penilaian siswa 
rata-rata mendapatkan nilai 75-90  
2. Ada perbedaan pengaruh variasi latihan berpasangan terhadap kemampuan heading 
siswa VIIID siswa MTs Al-Khoirot pagelaran. Jawaban menurut perumusan masalah 
diambil dari analisis data. Menurut hasil perhitungan dalam RPP dapat dilihat bahwa 
nilai 4-20 hasil perhitungan ini dikonfersikan dengan table penilaian bahwa siswa rata-
rata memperoleh nilai 75-90 
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